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Аннотация. Ïðîàíàëèçèðîâàíà ïðîãðàììà ñîðåâíîâàòåëüíîãî ìèêðîöèêëà, ñîäåðæàùåãî òðè çàíÿòèÿ ñ 
áîëüøèìè íàãðóçêàìè (ó÷àñòèå â êîíòðîëüíûõ ñòàðòàõ). Îïèñàíû ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, íàïðàâëåííûå íà 
îïðåäåëåíèå õàðàêòåðà ïðîòåêàíèÿ è ñðîêîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå âîçäåéñòâèÿ ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê. 
Óñòàíîâëåíà äèíàìèêà âîññòàíîâëåíèÿ ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà þíûõ ëûæíèêîâ-
ãîíùèêîâ ïî äàííûì ðåàêöèè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé è íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåì. Âûÿâëåíû 
èíäèâèäóàëüíûå ðåàêöèè äèíàìèêè âîññòàíîâëåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà þíûõ ñïîðòñìå-
íîâ.
Ключевûе слова: ñîðåâíîâàòåëüíûé ìèêðîöèêë, ïðîãðàììà ìèêðîöèêëà, íàãðóçêà, âîññòàíîâëåíèå, 
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, ëûæíèêè-ãîíùèêè.
Анотація. Таран Л. М. Вплив змагальних навантажень на функціональний стан організму юних 
лижників-гонщиків 15–16 років. Ïðîàíàë³çîâàíî ïðîãðàìó çìàãàëüíîãî ì³êðîöèêëó, ùî ì³ñòèòü òðè çàíÿòòÿ 
ç âåëèêèìè íàâàíòàæåííÿìè (ó÷àñòü ó êîíòðîëüíèõ ñòàðòàõ). Îïèñàíî ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü, ñïðÿìîâàíèõ 
íà âèçíà÷åííÿ õàðàêòåðó ïåðåá³ãó ³ òåðì³í³â â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ âïëèâó çìàãàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Âñòàíîâëåíî 
äèíàì³êó â³äíîâëåííÿ ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó þíèõ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â çà äàíèìè ðåàêö³¿ 
ñåðöåâî-ñóäèííî¿, äèõàëüíî¿ òà íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåì. Âèÿâëåíî ³íäèâ³äóàëüí³ ðåàêö³¿ äèíàì³êè â³äíîâëåí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó þíèõ ñïîðòñìåí³â.
Ключові слова: çìàãàëüíèé ì³êðîöèêë, ïðîãðàìà ì³êðîöèêëó, íàâàíòàæåííÿ, â³äíîâëåííÿ, ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí, ëèæíèêè-ãîíùèêè.
Abstract. Taran L. The impact of competitive loady on the functional state of the body of young skiers-
racers of 15–16 aged. Analyzed here is competitive microcycle program containing three classes of studies with a 
high load (involved in the control starts). We describe the results of studies aimed at defining the nature of the course 
and timing of recovery after competitive loads’ influence. Established is the dynamic regeneration of the functional 
state of the body of young skiers-racers according to the reaction of the cardiovascular, respiratory and neuromus-
cular systems. Individual reaction of dynamic regeneration of functional state of the young athletes.
Key words: competition microcycle, program microcycle, load, recovery, functional status, skiers-racers.
Введение. Для рационального чередования на-
грузок нужно учитûвать темпû протекания процес-
сов восстановления после отдельнûх упражнений, их 
комплексов, серий занятий, микроциклов  [5].
С целью создания наиболее оптимальнûх усло-
вий для непрерûвного развития спортивной фор-
мû юнûх спортсменов-лûжников необходимо четко 
представлять, какое воздействие оказûвают занятия 
с различнûми по величине и направленности нагруз-
ками, сроки восстановительного периода после них.
Исследования, направленнûе на изучение вли-
яния занятий с большими нагрузками в лûжнûх гон-
ках, бûли проведенû целûм рядом авторов [1–3; 5; 6 
и др.]. В результате проведеннûх исследований бûло 
установлено, что восстановление работоспособнос-
ти у квалифицированнûх лûжников-гонщиков после 
одного тренировочного занятия с большой нагрузкой 
при передвижении на лûжах, направленного на раз-
витие вûносливости аýробного характера, наступает 
на 3–4 сутки [4]. Продолжительность восстановле-
ния также зависит и от квалификации спортсменов. 
В то же время в научно-методической литературе не 
представленû даннûе о влиянии нагрузок соревнова-
тельного микроцикла на функциональное состояние 
организма юнûх лûжников-гонщиков.
Связь работû с важнûми научнûми програм-
мами или практическими задачами. Исследова-
ние вûполнено в рамках темû 2.1.9.2 п «Удосконален-
ня системи підготовки спортсменів з циклічних видів 
спорту в різних структурних утвореннях багаторічної 
спортивної підготовки» Сводного плана научно-ис-
следовательской работû в сфере физической культу-
рû и спорта Министерства Украинû по делам семьи, 
молодежи и спорта на 2006–2010  годû и темû 2.5 
«Удосконалення тренувального процесу в зимових ви-
дах спорту» Сводного плана научно-исследователь-
ской работû в сфере физической культурû и спорта 
Министерства Украинû по делам семьи, молодежи и 
спорта на 2011–2015  годû.
Цель исследования – изучить динамику восста-
новления функциональнûх систем организма юнûх 
лûжников-гонщиков 15–16 лет после воздействия 
соревновательнûх нагрузок с использованием ос-
новного средства подготовки.
Задачи исследования:
1. Проанализировать даннûе научно-мето-
дической литературû о влиянии соревновательнûх 
нагрузок на функциональное состояние организма 
юнûх лûжников-гонщиков.
2. Установить содержание программû сорев-
новательного микроцикла (контрольно-подготови-
тельнûй мезоцикл соревновательного периода), пла-
нируемого для юнûх лûжников-гонщиков 15–16 лет.
3. Определить функциональное состояние ор-
ганизма лûжников-гонщиков по исследуемûм пока-
зателям до начала соревновательного микроцикла, 
после его окончания, а также через 24, 48 и 72 часа.
Методû исследования. Для решения постав-
леннûх задач использовались следующие методû 
исследования: анализ научно-методической лите-
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ратурû; изучение и обобщение практического опûта 
работû тренеров; анализ документов планирования 
и учета тренировочного процесса; медико-биологи-
ческие методû исследования; методû математичес-
кой статистики.
В исследованиях принимали участие 15 лûжни-
ков-гонщиков возрастной группû «младшие юноши» 
(I, II спортивнûй разряд).
Результатû исследования. Программа сорев-
новательного микроцикла в контрольно-подгото-
вительном мезоцикле соревновательного периода 
предусматривала решение задачи контроля уровня 
подготовленности спортсменов на данном ýтапе. 
Результат, показаннûй спортсменом на соревнова-
ниях, является комплекснûм показателем, которûй 
отражает не только уровень развития специальнûх 
физических качеств, функциональной готовности ор-
ганизма, но и умение правильно тактически распре-
делить силû по дистанции, управлять ýмоциональ-
нûми проявлениями, что отражает психологический 
аспект подготовки. В соревновательном микроцикле 
первûй и второй дни бûли направленû на подведение 
спортсмена к контрольнûм стартам, которûе прово-
дились на третий, четвертûй и шестой дни. Количес-
тво занятий с большими по величине нагрузками со-
ответствовало количеству контрольнûх стартов – три 
старта, занятия со значительнûми нагрузками не пла-
нировались, со средними и малûми нагрузками бûло 
проведено по два занятия. Общий обúем циклической 
нагрузки в микроцикле составил 54,0±8,0 км.
Показатели функционального состояния организ-
ма юнûх лûжников-гонщиков после соревнователь-
нûх нагрузок представленû в табл.
Анаýробная метаболическая емкость после окон-
чания соревновательного микроцикла бûла досто-
верно снижена по отношению к исходнûм даннûм на 
10,2 у. е. (t=2,13; р<0,05). Спустя сутки после оконча-
ния микроцикла результатû увеличились на 2,2 у. е. 
по отношению к предûдущему дню (р>0,05), а спустя 
48 часов достигли исходнûх даннûх.
Вместе с тем значительно бûли усугубленû пока-
затели аýробной метаболической емкости. Так, пос-
ле окончания микроцикла разница аýробной метабо-
лической емкости с исходнûми составила 23,65 у. е. 
(t=4,76; р<0,001). В последующем, на протяжении 
первûх суток восстановительного периода результа-
тû повûсились на 12,75 у. е. (t=2,58; р<0,05) и бûло 
отмечено наиболее интенсивное протекание восста-
новительнûх процессов. Через 72 часа исследуемûе 
показатели достигли уровня исходнûх (р>0,05).
Также через 24 часа после соревновательнûх на-
грузок частота сердечнûх сокращений уменьшилась 
на 5,73 уд.∙мин-1 (t=2,53; р<0,05), а на третий день 
восстановительного периода показатели пришли к 
исходнûм даннûм (р>0,05). Результатû теста Руф-
фье-Диксона также восстанавливались к исходнûм 
на протяжении 72 часов.
Значительное снижение показателей коýффи-
циента вûносливости произошло после окончания 
микроцикла, которое составило 3,97 у. е. (t=5,57; 
р<0,001). Общая тенденция к восстановлению на-
блюдалась на протяжении первûх и вторûх суток, а к 
третьему дню результатû незначительно отличались 
от исходнûх даннûх (р>0,05).
Также бûли усугубленû показатели индекса Ски-
бинского в результате воздействия соревновательнûх 
нагрузок. После окончания микроцикла результатû 
снизились на 5,63 у. е. (р>0,05), а до уровня исходнûх 
показатели восстановились на протяжении 72 часов.
Результатû, отражающие функциональное со-
стояние нервно-мûшечного аппарата, в меньшей 
мере отреагировали на соревновательнûе нагрузки. 
Так, амплитуда и частота тремора через 1 час после 
окончания соревновательного микроцикла бûли по-
вûшенû на 0,26 см (t=3,79; р<0,001) и 7,41 Ãц (t=2,98; 
р<0,01). В последующие дни амплитуда и частота 
тремора снижались, практически достигнув исходнûх 
даннûх через 72 часа восстановительного периода.
Аналогичная динамика изменений прослежива-
лась во времени реакции на световой и звуковой раз-
дражитель, результатû которûх восстанавливались 
до уровня исходнûх на протяжении 72 часов.
В то же время анализ отдельнûх показателей 
позволил установить, что соревновательнûе на-
грузки вûзвали индивидуальнûе реакции динамики 
восстановления функционального состояния орга-
низма юнûх спортсменов. Так, по даннûм аýробной 
метаболической емкости, теста Руффье-Диксона, 
индекса Скибинского, треморографии, бûли вûделе-
нû три группû спортсменов. К первой группе (65 %) 
относились спортсменû, у которûх восстановление 
завершалось через 72 часа после соревновательнûх 
нагрузок, во второй группе (20 %) – через 48 часов, а 
в третьей группе (15 %, куда вошли преимущественно 
спортсменû 15 лет, имеющие второй разряд) – вос-
становление по исследуемûм показателям состави-
ло более 72 часов.
Кроме обúективнûх даннûх исследования дина-
мики показателей функционального состояния орга-
низма юнûх лûжников-гонщиков, нами бûли проана-
лизированû результатû анкет по учету вûполнения 
тренировочной работû, где спортсменû отражали 
не только содержание тренировочнûх занятий, но и 
субúективное влияние переносимости тренировочнûх 
и соревновательнûх нагрузок. При ýтом спортсменû 
оценивали свое самочувствие, сон, аппетит, желание 
тренироваться и переносимость нагрузок. Сопостав-
ление даннûх субúективной оценки самочувствия с 
тренировочнûми и соревновательнûми нагрузками в 
микроцикле вûявило их взаимосвязь. В те дни, когда 
спортсменû принимали участие в контрольнûх стар-
тах, у представителей трех групп бûли вûявленû раз-
личнûе реакции самочувствия на нагрузки.
Так, у представителей первой группû «удовлетво-
рительное» самочувствие бûло отмечено на четвер-
тûй и шестой день микроцикла. Во второй группе в 
дни контрольнûх стартов (3, 4 и 6) самочувствие оце-
нивалось соответственно как «удовлетворительное», 
«удовлетворительное» и «плохое». В третьей группе 
участие в контрольнûх стартах вûзвало значительное 
ухудшение самочувствия.
Вûводû:
1. Даннûе проведеннûх исследований свиде-
тельствуют о том, что соревновательнûе нагрузки 
с использованием основного средства подготовки 
у юнûх лûжников-гонщиков, не смотря на меньший 
обúем вûполняемой работû по сравнению с больши-
ми по величине тренировочнûми нагрузками, вûзû-
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2. Продолжительность восстановительного пе-
риода в исследуемûх функциональнûх системах со-
ставила 72 часа.
3. Установленû индивидуально-групповûе 
реакции восстановления организма юнûх лûжни-
ков-гонщиков после соревновательнûх нагрузок, 
по результатам которûх бûли вûделенû три группû 
спортсменов.
Перспективû дальнейших исследований в 
ýтом направлении связанû с разработкой програм-
мû восстановительного микроцикла, завершающего 
контрольно-подготовительнûй мезоцикл соревнова-
тельного периода, позволяющего создать оптималь-
нûе условия для протекания адаптационнûх про-
цессов и восстановления работоспособности юнûх 
спортсменов.
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ДОСЛІДЖЕННЯ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КОМАНДИ 
«ГЕЛІОС» м. ХАРКІВ ЗА ПЕРØЕ КОЛО 20-го ЧЕМПІОНАТУ УКРАЇНИ З 
ФУТБОЛУ В ПЕРØІЙ ЛІЗІ 2011–2012 рр.
Журід С. М.
Харківська державна академія фізичної культури
Анотація. Ðîçãëÿäàþòüñÿ êîìàíäí³ òåõí³êî-òàêòè÷í³ ïîêàçíèêè êîìàíäè «Ãåë³îñ» ì. Õàðê³â çà ï³äñóìêàìè 
ïåðøîãî êîëà ÷åìï³îíàòó Óêðà¿íè ç ôóòáîëó â ïåðø³é ë³ç³, ÿê³ áóëè îòðèìàí³ çà äîïîìîãîþ ìåòîäà åêñïåðò-
íîãî îö³íþâàííÿ. Âèçíà÷åí³ ñåðåäí³ çíà÷åííÿ çàðåºñòðîâàíèõ âåëè÷èí çà 11 ³ãîð. Àíàë³çóþòüñÿ ð³çí³ òåõí³êî-
òàêòè÷í³ ä³¿ òà â³äñîòêîâå ñï³ââ³äíîøåííÿ â çàãàëüí³é ñòðóêòóð³ ãðè êîìàíäè. Ï³äðàõîâàíî ê³ëüê³ñòü ³ãîð, â ÿêèõ 
ïðèéìàëè ó÷àñòü ãðàâö³ êîìàíäè «Ãåë³îñ» ì. Õàðê³â. Âèçíà÷åí³ áîìáàðäèðè êîìàíäè.
Ключові слова: òåõí³êî-òàêòè÷í³ ä³¿, çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ä³é, êîåô³ö³ºíò áðàêó, â³äñîòêîâå ñï³ââ³äíîøåííÿ 
ð³çíèõ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é ó çàãàëüí³é ñòðóêòóð³ ãðè êîìàíäè.
Аннотация. Журид С. Н. Исследование технико-тактической подготовленности командû «Гелиос» 
г. Харьков за первûй круг 20-го чемпионата Украинû по футболу в первой лиге 2011–2012 гг. Ðàññìàò-
ðèâàþòñÿ êîìàíäíûå òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå ïîêàçàòåëè êîìàíäû «Ãåëèîñ» ã. Õàðüêîâ ïî èòîãàì ïåðâîãî êðóãà 
÷åìïèîíàòà Óêðàèíû ïî ôóòáîëó â ïåðâîé ëèãå, ïîëó÷åííûå ìåòîäîì ýêñïåðòíîé îöåíêè. Îïðåäåëåíû ñðåä-
íèå çíà÷åíèÿ çàðåãèñòðèðîâàííûõ âåëè÷èí çà 11 èãð. Àíàëèçèðóþòñÿ ðàçëè÷íûå òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå äåéñ-
òâèÿ è èõ ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå â îáùåé ñòðóêòóðå èãðû êîìàíäû. Ïîäñ÷èòàíî êîëè÷åñòâî èãð, â êîòîðûõ 
ó÷àñòâîâàëè èãðîêè êîìàíäû «Ãåëèîñ» ã. Õàðüêîâ. Îïðåäåëåíû áîìáàðäèðû êîìàíäû.
Ключевûе слова: òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ, îáùåå êîëè÷åñòâî äåéñòâèé, êîýôôèöèåíò áðàêà, ïðî-
öåíòíîå ñîîòíîøåíèå ðàçëè÷íûõ òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ äåéñòâèé â îáùåé ñòðóêòóðå èãðû êîìàíäû.
Abstract. Zhurid S. Study of technique-tactical preparedness of the «Gelios» team (Kharkov) by the re-
sults of the first round of the 20th Ukrainian football championship in the first league (2011–2012 years). 
Technique-tactical indices of the «Gelios» team (Kharkov) by the results of the first round in the Ukrainian football 
championship in the first league obtained by the method of the expert estimation are considered. Average meanings 
of the registered values for 11 games were determined. Different technique-tactical actions and their percentage 
proportion in the total structure of the team game were analyzed. Number of the games with the participation of the 
players of «Gelios» team (Kharkov) was counted. Team strikers were determined.
Key words: technique-tactical actions, total number of actions, defect coefficient, percentage proportion of the 
different technique-tactical actions in the total structure of the team game.
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